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アー ナチ ナ チューブ ここ 


【 製 品 仕様 】 
製 品 サ :W150XL500XH35mm 
本 体質 量 ( 約 270 g 


品番 oW へ 伸長 制限 ( : 片側 800 mm 以下 
(OM NN : EXG181D (ソフト) 約 2.5 kg 相当 


取扱 説明 書 


EXG181G( ハ ー ド ) 約 4.0kg 相 当 
・ TPR ( 熱 可 皆 性 ゴム ) 


: 台 導 


と この度 は 、 本 製品 を お 買上 げ い た だ きま し て 誠に あり が と う ご ざ いま し た 。 
本 製品 を ご 使用 に な る 前 に は 取扱 説明 書 を よく お 読み いた だ き 、 記 載 内 容 に 従っ て 正しく お 使い くだ さい 。 
人 @ 改 良 の た め 、 デ ザイ ン ・ 仕 様 を 一 部 変更 し て いる 場合 が あり ます 。 ご 了承 くだ さい 。 


人 ム 、 警 告 ・ 注 意 安全 の た め 必 ず お 守り くだ さい 。 


絵 表 示 の 意味 (Q) 絶対 に お こ な わ な いで くだ さい 。 


使用 前 の 警告 @ 注意 @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ 


必ず 指示 に 従っ て くだ さい 。 
使用 中 の 警告 @ 注意 @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ 


0 本 製品 は 一 般 家庭 用 の フィ ッ ト ネ ス 器 具 で す 。 運 動 以 外 の 目 (① 安全 の た め ピ ン や ボー ル ペ ン 、 装 飾品 な ど を ポケ ッ ト に 入れ 


的 で は 使用 し な いで くだ さい 。 


た り 、 身 に 付け た まま で の 運動 は 絶対 に し な いで くだ さい 。 


《》 本 製品 は 1 人 用 で す 。 同 時 に 2 人 以上 で 引っ 張っ た り し な い | 運動 中 に 身体 や チュ ー ブ が 人 や 壁 、 物 に ぶつ か ら な いよ う 広 


で くだ さい 、。 事故 の 原因 に な り ま す 。 


い 場 所 で ご 使用 くだ さい 。 


《》 本 製品 の 使用 は 健康 な 方 を 対象 と し て お り ま す 。 医 師 が 使用 | 介 運動 は 少し 疲れ る 程度 の 運動 量 を 毎日 継続 し て 行う の が 良く 、 無 


を 不適 当 と 認め た 方 は 本 製品 を 使用 し な いで くだ さい 。 


次 に 該当 する 方 は 必ず 医師 に ご 相談 の 上 、 ご 使用 くだ さい 。 


理 な 運動 は 筋肉 を 傷め る ば か りか 、 運 動 効果 も 少な く な り ま す 。 
上 下記 の よう な 症状 が 出 た と き は 、 運 動 を 中 止 し て くだ さい 。 


信 医師 の 治療 を 受け て いる 方 や 、 特 に 身体 の 異常 を 感じ て いる 方 (めまい 、 ふ ら つ き 、 冷 や 汗 、 顔 面 蒼 白 、 吐 気 、 心 拍 の 乱れ 、 


人 @ 知覚 障害 の ある 方 

人 @ 皮膚 疾患 の ある 方 

候 洗 娠 し て いる 、 ま た は 妊娠 の 疑い の ある 方 

人 血行 障害 、 血 管 障害 な ど 循環 器 に 障害 を お 持ち の 方 
@ 骨 粗 し ょ う 症 な ど 骨 に 異常 の ある 方 

人 @ 心臓 に 障害 の ある 方 


信 ペー ス メ ー カ ー な どの 体内 植 込 型 医用 電気 機器 を 使用 し て いる 方 


人 @ 呼吸 器 障害 を お 持ち の 方 
人 高血圧 症 の 方 


人 @ 内 臓 疾 患 ( 胃 炎 、 肝 炎 、 腸 炎 ) な どの 急性 症状 の ある 方 


人 @ 悪性 の 腫瘍 の ある 方 
@ リウ マチ 症 、 痛 風 、 変 形 性 関節 症 な どの 方 


人 @ 過去 の 事故 や 疾病 な ど に より 背骨 に 異常 の ある 方 や 背骨 


が 曲がっ て いる 方 


重修 、 胸 の 圧 追 感 、 け いれ ん 、 有 ・ 和 若 の 痛み 、 そ の 他 喘 

吊 
トレ ー ニ ング を 続け て 行う と 、 足 指 に 負担 が か か り 、 痛 みや 
ケガ の 原因 に な り ま す 。 各 トレ ー ニ ング は 無理 の な い 男 囲 で 
行っ て くだ さい 。 特 に 足 指 に リン グ を か けた 時 に 締め 付け が 
強く 感じ られ る 方 は ご 注意 くだ さい 。 

上 指先 が 痛い と 感じ た 時 や 長 時 間 の ご 使用 は お 控え くだ さい 。 
健康 の た め 、 食 直後 は 運動 を 避け て くだ さい 。 ま た 、 飲 食 や 
喫煙 を し な が ら や 飲酒 後 の 運 動 は 行わ な いで くだ さい 。 

保護 者 の 方 は 小さ な お 子 様 が 本 製品 を 遊具 と し て 使用 し な い 
よう 十分 ご 注意 くだ さい 。 

《》 本 缶 品 は 屋内 で ご 使用 くだ さい 。 傷 みや 破損 の 原因 に な り ま す 。 

(① 火気 ・ 熱 器具 の 近く で は 使用 し な いで くだ さい 。 

《》 ご 使用 中 は グリ ッ プ を 手 で し っ か り 握り 、 リ ング か ら 足 が 外 
れ な いよ うに ご 注意 くだ さい 。 


@ 腰痛 (椎間板 ヘル ニア 、 脊 椎 すべ り 症 、 脊 椎 分 離 症 な と ど ) の ある 方 (① 伸長 制限 以上 に チュ ー ブ を 引っ 張ら な いで くだ さい 。 ご 使用 


人 @ 脚 、 腰 、 首 、 手 に し びれ の ある 方 

人 静脈 りゅう な どの 重度 の 血行 障害 や 血栓 症 の ある 方 
@ リハ ビリ テー ショ ン 目 的 で 使用 され る 方 

信 上 記 以 外 に 身体 に 異常 を 感じ て いる と き 


中 に 破損 する お それ が あり 大 変 危険 で す 。 


お 手入れ ・ 保 管 に つい て の 警告 ・ 注 意 ・・・・・ 
上 本 製品 を 長期 に わた り ご 使用 いた だ く た め 、 定 期 的 に 汚れ な 
ど を 拭き 取っ て くだ さい 。 そ の 際 、 シ ン ナ ー 系 や 酸 系 の 強い 


(1) ご 使用 前 に は 必ず 、 亀 裂 、 破 損 な ど が 無い こと を ご 確認 くだ 洗剤 で の お 手入れ は お 避け くだ さい 。 


さい 。 ご 使用 を 重ね る と 消耗 し て きま す の で 、 傷 ん で いる 場 


合 は 使用 し な いで くだ さい 。 


上 保管 場所 は 本 製品 で つま ず か な いよ うな 場所 に 置き 、 特 に 小 
さ な お 子 様 が 勝手 に 触る こと の な いよ う 、 必 要 に 応じ て 梱包 


先端 の と が っ た も の や 鋭利 な 刃物 な ど に は 近づけ な いで くだ な ど を 施し て くだ さい 。 


さい 。 破 損する こと が あり 危険 で す 。 


ゆ 直射 日 光 の 当たる 場所 や 屋外 、 高 温 ・ 多 湿 、 ホ コリ な ど が 多い 


(|) ご 使用 前 に は 十分 な 準備 運動 を 行い 、 身 体 を ほぐし て くだ さ 場所 は 避け 、 乾 燥 し た 場所 に 保管 し て くだ さい 。 


い 。 ま た 、 運 動 後 も 同様 に 身体 を ほぐし て くだ さい 。 直接 ト 


レー ニン グ さ れ ま す と 筋肉 な ど を 傷め る 原因 に な り ま す 。 


(① 本 製品 を ご 自分 で 改造 も し く は 付加 し た 状態 で 使用 され た 場 


》 万 一 故障 その 他 の トラ ブル が 発生 し た 場合 に は 、 弊 社 カス 
タマ ー サ ービス 課 ま で ご 相談 くだ さい 。 


人 ス 、 重大 な 事 才 を 起こ す お それ が あり ます の で 絶対 に し な い | 長期 間 保管 され 、 再 び 使用 され る 場合 は 、 本 書 の 警告 及び 注 


で くだ さい 。 


Ra アア ルイ つ ゴ 株 式 会 社 
フィ ッ ト ネス 事業 部 カス タマ ー サ ービス 課 
フリ ー ダ イヤ ル 【@】 0120-30-4515 


受付 時 間 10:00 マ 12:00、13:00 て 16:00 ( 土 * 日 * 祝 祭日 、 貞 社 休日 を 除く ) 
Ver.1.0 


意 事項 を 再 確認 の 上 、 ご 使用 くだ さい 。 ま た 、 長 期間 使用 さ 
れ て いな い 場 合 で も 劣化 な ど が 予想 され ます の で 、 本 書 の 警 
告 及び 注意 事項 を 確認 し 、 異 常 が な いこ と を 確か め て か ら ご 


使用 くだ さい 。 
0 環境 保護 の た め 、 廃 棄 す る 場合 は 各自 治 体 の 取り 決め に 従っ 
て くだ さい 。 
ー ヽ 
左記 以外 受付 WEB ペー ツ は どちら 
F AX : 072-678-6410 MM 


E-mail: fcs-Syuuri@alinco.co.jDp 
F AX 又は メー ル で の お 問い 合わ せ の 
昌 合 、 回 答 に 時 間 を 要する 場合 が で ざい 
ます 。 予 め ご 了承 くだ さい 。 


FNLIFENL- 


本 製品 は チュ ー ブ の 弾性 を 利用 し な が ら 手 軽 に トレ ー ニ ング や スト レッ チ が で きる フィ ッ ト ネ スグ ッ ズ 


' グリ ッ プ 
で す 。 自分 で 負荷 を 調節 し な が ら 安全 に エク ササ イズ で きる の で 、 運 動 に 慣れ て いな い 方 も 安心 し て の リン グ 
トレ ー ニ ング に 取り 組め ます 。 


太 足 の 運動 を 始め る 時 は 
本 マニ ュ ア ル 掲 載 の エク ササ イズ は 、 健 康 な 方 を 対象 と し て お り ま す 。 
疾患 や ケガ 後 の 筋力 回 復 の た め の リ ハビ リ に で ど 使 用 され る 方 は 、 使 用 前 に | 年 の 指 を 邦 コ ョ フウ リン グ 部 分 
必ず 医師 の 相談 を 受け て くだ さい 。 ま た 、 エ クサ サイ ズ 中 に 気分 が 悪く | 引 ! 本 ずつ 通し 、 ア ー チ ボー ル 


な っ た り 、 身 体 に 異常 を 感じ た 場合 、 直 ち に 使用 を 中 止 し て くだ さい 。 が 土 政 ます に 当たる よう に 詩 節 アー チ ボ ー ル 
(し < ぐ く 泥 立 0 


足 さ っ さっ 運動 足 パタ パタ 運動 足 グ イー ッ と 伸ばし 


土踏まず を 作る 筋肉 を 鍛え 、 疲 れ に くい 足 に 。 足 裏 の 筋肉 を 鍛え 、 転 倒 知 ら ず の 強い 足 を 作る 。 筋肉 を 一 気 に 伸ばし て 、 和 柔軟 に 動け る 足 に 。 


NM 3 


両手 で チュ ー ブ を 引き な が ら 、 足 裏 を 両手 で チュ ー ブ を 引き な が ら 、 足 首 か ら 両手 で チュ ー ブ を 引き 、 足 裏 か ら ふ くら は ぎ 
内 ・ 外 に 交互 に 向け ます 。 指先 まで を 使っ て 、 本 体 中 央 の アー チ まで か 心地 よく 伸ばさ れる 範囲 で ゆっ くり 
( 左右 各 20 回 ) ボー ル を 包み 込む よう に 動か し ます 。 筋肉 を 伸ばし ます 。( 左右 各 20 秒 ) 

( 左右 各 10 回 ) 


信二 の 腕 の 運動 (左右 各 15 回 ) 


わき 腹 が 程よく 伸び る まで 左手 は 腰 の 位置 で 固定 


| 
上 半身 を ゆっ くり 真横 に 人 4 し て 、 右 手 を 頭 の 後ろ 
倒し ます 。 My か ら 上 に ゆっ くり 


Qi 4 伸ばし ます 。 


信 胸 の 運動 (15 回 ) 


と 


チュ ー ブ を 胸 の 前 で 持っ て 両手 を まっ すぐ 前 に 伸ばし 、 チ ュー ブ の チュ ー ブ を 背中 に 回 し て 両手 で 持ち 、 両 手 を 胸 の 前 に まっ すぐ 
位置 を 保つ た まま 両 腕 を 左右 に 広げ ます 。 突き 出し ます 。 


チュ ー ブ を 頭 の 上 で 持ち 、 | | チュ ー ブ を 背中 で 持ち 


人 @ 腕 の 運動 (左右 各 15 回) 信太 も も の 運動 (左右 各 15 回 ) 


イス に 座り 、 片 方 の グリ ッ プ を 左足 で 固定 し 左手 で 反対 の グリ ッ プ を イス に 座り 、 チ ュー ブ を 左足 に 装着 し て 両手 を 引き 
握り ます 。 左 肘 を 太もも に 固定 し た まま 、 肘 を 曲げ ます 。 足 を 前 に 押し 出す よう に ゆっ くり 伸ばし ます 。 


回 ・ ト レー ニン グ を 続け て 行う と 、 足 指 に 負担 が か か り 痛み や ケガ の 原因 に な り ま す 。 各 トレ ー ニ ング は 無理 の な い 範 囲 で 
注意 点 8 


、 足 を 上 げ ま す 。 


行っ つぐ くだ さい 。 
・ 運 動 中 は 足 の チュ ー ブ が 外れ な いよ うに 注意 し て くだ さい 。 


